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SAKERHET

Varning - nedanstaende regler maste alltid féljas nar ni brukar studsmattan.

Sammanfattning av nedanstdende regler finns dven pa den gula skylt som medfdljer er
studsmatta. Skylten bor fastas val synlig pa studsmattan. Vi uppmanar alla foraldrar
att gd igenom reglerna med barnen och se till att reglerna foljs.

Syftet med reglerna ar forst och framst att minimera riskerna for personskador.
Dessutom minskar de risken for skador pa studsmattan.

ANVAND OMDOME

Hoppa sa att ni hela tiden har kontroll 6ver er studs. Borja forsiktigt, vanta med hoga
och avancerade hopp tills ni har tranat upp er teknik och balans. Se till att alltid hoppai
mitten av studsmattan. Ta regelbundna pauser.

MAX EN PERSON PA STUDSMATTAN

Fler hoppare gor studsen svarare att kontrollera och medfér ocksa risk for kollisioner
pa studsmattan. Var rekommendation dr en hoppare at gangen, i synnerhet for ovana
hoppare och hoppare med olika vikt. Fler an tva hoppare avrader vi bestamt fran.

SE TILL ATT INGEN AR UNDER STUDSMATTAN
Under hoppning kan studsmattans duk komma valdigt ndra marken.
Darfor bor varken personer eller foremal befinna sig under studsmattan.

INGA VOLTER UTAN PROFESSIONELL TRANING
Fram- eller baklangesvolter ska man inte férsoka lara sig pa egen hand. Ta hjalp av en
kvalificerad instruktor, som ocksa svarar for sakerheten under traningen.

STAELLER SITT INTE PA KANTEN

Om ni star eller sitter pa kantskyddet kan bade skyddet och fjadrarna undertill skadas.
Skyddet ar till for att hindra att ni landar mellan fjddrarna om ni hoppar snett. De ar
inte gjorda for att sta pa och det 6kar darfor risken for skador.

INGA SKOR ELLER VASSA FOREMAL

Ta av skor, klockor, smycken och andra dylika féremal da dessa kan orsaka
personskador och skador pa studsmattan. Tém aven era fickor innan hoppning. Se
till att studsmattans duk ar fri fran grus, grenar samt andra féremal som kan skada
studsmattan. Ingen mat far tas med upp eller konsumeras pa studsmattan.



BARN UNDER 6 AR SKA INTE HOPPA UTAN TILLSYN

Sma barn har oftast inte lika val utvecklad balans och |6per storre risk att falla under
hoppning. Limna darfor inte stegen sa att sma barn kan ta sig upp obevakade. Vi
rekommenderar alltid att man anvander ett skyddsnat oavsett dlder pa de som ska
anvanda studsmattan.

INGEN ROKNING ELLER ELD NARA STUDSMATTAN
Glod fran cigaretter eller grillen kan 1att branna hal i duken. Se till att halla all eld pa
behorigt avstand fran studsmattan.

HOPPA INTE PA VAT STUDSMATTA ELLER VID STARK BLAST

Duken blir hal ndr den ar vat. Forsok att torka av den sa gott det gar innan ni hoppar.
Anvand inte studsmattan nar det blaser starka vindar da det finns enrisk att
studsmattan valter om den inte ar férankrad korrekt.

MAXVIKT 150 KG (120 KG FOR BOUNCE-MODELLER)
STUDSMATTAN AR AMNAD FOR UTOMHUSBRUK

STUDSMATTAN SKA MONTERAS AV EN VUXEN PERSON | ENLIGHET MED
MEDFOLJANDE MONTERINGSANVISNING

Det underlattar att vara tva personer vid montering av studsmattan. Vi
rekommenderar att barnen inte ar narvarande nar man monterar studsmattan da det
finns en risk att man tappar ndgon del under monteringen som kan skada dem.

SE TILL ATT SKYDDSNATET AR STANGT INNAN NI HOPPAR PA STUDSMATTAN
De flesta av vara modeller har en sjalvforslutande 6ppning. Se da bara till att inget
hindrar natet fran att forslutas helt.

HOPPA ALDRIG NER FRAN STUDSMATTAN TILL MARKEN
Hoppa aldrig ner fran studsmattan till markniva. Anvand i stallet den medféljande
stegen och kliv lugnt ner med ryggen vand bort fran studsmattan.

TA REGELBUNDNA PAUSER
Se till att ta pauser med jdmna mellanrum (c:a 10 minuter) och hoppa inte fér mycket
de forsta dagarna efter att ni satt upp studsmattan. Det ar bra traning men det ar latt
att 6veranstranga sigiborjan.



ALLMANT

All sport och fysisk aktivitet medfor risk for personskador och det galler aven for
trampolinhoppning. For att minska detta ser vi pa Trampolinspecialisten till att alla
vara studsmattor har en bra utformning ur sidkerhetssynpunkt. Vi avstar fran flera
trampolinmodeller pd marknaden som inte uppfyller vara sdkerhetskrav.

Vivadjar till er som trampolinhoppare att foélja vara regler, att alltid hoppa med
omdome och att begransa hoppningen till vad ni lart er beharska.

Man bor ta det varligt i borjan eftersom trampolinhoppning ar ganska pafrestande for
kroppen. Efter forsta gdngerna kan vissa kidnna mindre yrsel eller illamaende.

Om ni inte hoppat forut blir hoppningen rejal traning for er, vilket ofta resulterar i
avsevard traningsvark. Bérja med ndgon timme om dagen tills kroppen har tranat upp
sig sa att ni klarar langre pass.

Som med all fysisk aktivitet bor man varma upp innan hoppning for att undvika skador.
Stretcha efter ett avslutat pass for att lindra traningsvark dagen efter.

Till er foraldrar vadjar vi att se till att det inte blir "bus” pa trampolinen
och att reglerna foljs.



PLACERING

Tank pa foljande nar ni placerar er studsmatta
e Studsmattan ar inte gjord for att gravas ner
e Marken bor vara fast men inte hard, gras ar ofta det basta valet

e Markytan bor vara plan och jamn sa att alla ben pa studsmattan star i samma hojd.
Om marken lutar lite sd kan man placera betongplattor eller trabitar under de lagsta
benen sa de hdjs lite. Det gar dven att grava ner de ben som star hogre. Detta ger den
mest stabila I6sningen. Om man hojer ett ben med hjalp av plattor eller trabitar sa bor
man fasta benen mot ytan eller fixera ett annat ben genom att grava ner det.

e Om marken lutar kraftigt kan det vara mer praktiskt att ha ben med olika héjd.
Kontakta oss garna for mer information.

e Ha alltid ett 2 meter brett omrade runt studsmattan som ar fritt fran trad, stenar,
tvattlinor, hus, garage, elledningar eller annat som kan komma i kontakt med
hopparen. Mobler, staket eller leksaker som ar i ndrheten kan ocksa vara farliga om
hopparen rakar ramla av.

e Ha alltid fritt over studsmattan (minst 6 meter). Trimma ner grenar och ta bort
tvattlinor som kan komma i vagen.

e FOr att flytta studsmattan nar den ar monterad rekommenderar vi att man ar 4
personer som tar tag pa varsin sida och lyfter samtidigt.

e Trampolinen far inte monteras pa asfalt, betong eller annat hart underlag. Undvik att
montera studsmattan i narheten av andra fasta installationer som pooler, gungor eller
klattervaggar.

Viktigt
(Las foljande for sakra att er grasmatta forblir i basta skick under sdsongen)

Oftast skiner tillrackligt med solljus genom duken for att graset skall vaxa under
studsmattan, men vissa variationer kan dock forekomma. Graset precis under
studsmattan kan ibland vaxa snabbare men glesare an vanligt. Anvander du éverdrag
pa studsmattan stangs solljuset ute och grasmattan paverkas mer.

Om du kan flytta runt studsmattan med nagra veckors mellanrum sa slipper du
skiftningar i grasmattan



UNDERHALL

Checklista for underhall av studsmattan
e Studsmattan bor st horisontellt och stodja pa alla benen.

e Kantskyddet ska sitta ordentligt och jamnt 6ver ramen. Se till att alla fasten som
haller fast kantskyddet ar hela.

¢ Kontrollera fjadrarna sa att ingen skadas eller ar missformad. Saknade eller skadade
fjadrar behover ersattas.

e Duken ska vara hel och ren. Ta bort eventuella gruskorn och annat skrap. Har den
sma skrapor eller hal gar det |att att laga. Ett olagat hal kan valdigt |att vaxa sig storre.

¢ V-ringarna som haller fjadrarna i mattan bér undersékas regelbundet. Byt de som ar
bojda eller trasiga. Se till att v-ringen drar vinkelratt mot duken.

e Om sommar lossnar i kantskyddet, ska det lagas s snart som mojligt sa att det inte
forvarras.

¢ [nspektera ramen for eventuella sprickor eller rost, framfor allt vid svetsfogar. Se
aven till att “klicksprintarna” ar intakta.

e Se till att alla eventuella skruvar till skyddsnatet och ramen ar ordentligt
fastskruvade.

e Sikerstall att duken, kantskyddet och skyddsnatet inte har nagra skador. Dessa delar
slits ut med tiden pa grund av sol, regn, sné och temperaturférandringar.

e Tank pa att byta ut skyddsnatet vart tredje ar.
e Vid starka vindar skall en studsmatta som star utomhus férankras i marken med
antingen sandsackar, jordskruv eller vattensackar. Vid extremt starka vindar bér hela

studsmattan demonteras.

Om ni behover nagra reservdelar eller lagningssatser, ring oss sa ger vi er den hjalp ni
behover. Vi har fjadrar av olika storlekar samt reparationssatser for duken.



VINTERFORVARING

Innan vinterns forsta sné kommer, rekommenderar vi att ta in skyddsnat, kantskydd,
duk och fjadrar.

Ramen kan sta kvar ute under vintern om man féredrar det.
Se till att kantskyddet, skyddsnatet och duken ar helt torra innan de viks ihop, annars

finns risk for mogel.

F6lj garna monteringsanvisningen i bakvand ordning for enklast mojliga hantering. Det
gar utmarkt att ldmna stolparna i fickorna pa natet; detta underlattar uppmontering.



TILLBEHOR

Om ni har nagra fragor angaende vad som passar till er studsmatta sa ar det bara att
ringa eller att skicka e-post. Du hittar kontaktuppgifter pa framsidan av manualen.
(for priser, uppdaterad tillbehorslista och tillgdng samt mer information om hur du far
den optimala hoppupplevelsen, besok var hemsida, www.trampolinspecialisten.se)

Vid montering av tillbehor till studsmattan, se till att folja de instruktioner som foljer
med tillbehoret.

Overdrag

Att ha ett 6verdrag ar ett bra skydd mot skrdp och 16v. Det fungerar dven som en
markering att studsmattan ar "stangd” fér hoppning. Vi har vanliga respektive deluxe-
overdrag i manga olika former och storlekar.

Stege
Underlattar att komma upp pa och ta sig ner fran studsmattan sakert. Vi har stegar
som passar samtliga vara studsmattor.

Skyddsnat
Virekommenderar alltid att alla vara studsmattor anviands med skyddsnat. Vid kdp av
en studsmatta medfoljer alltid ett skyddsnat.

Talt
Ett jatteroligt nytt satt for barn att ha kul med sina vanner! Den perfekta l6sningen for
overnattningar i sommar.

Prylfack
Praktiskt for att forvara alla l6sa foremal i vid hoppning.

Nedre skyddsnit / underniat
Ett skyddsnat som sitter nertill pa studsmattan och férhindrar att barn och husdjur
kommer in under studsmattan. Det har ocksa praktiska fickor for férvaring.

Jump board
Det perfekta tillbehoret om du vill trana snowboard eller wakeboard pa studsmattan.

Reservdelar
Alla delar till vara studsmattor finns som reservdelar.

Reparationssats till duk
Om du skulle fa ett hal i duken, kontakta oss for lagningsmaterial och anvisning.
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HOPPNING FOR NYBORJARE

| denna hoppanvisning finner ni vagledning for hur ni lar er hoppa pa ett sakert satt.
Virekommenderar att ni anvander er av dessa instruktioner de forsta gangerna

ni hoppar. Innan vi gar in pa specifika évningar gar vi igenom grundlaggande
instruktioner.

Tag av skor, skarp och smycket innan ni ger er upp pa trampolinen. Tém aven fickor
pa planbok, mynt eller nycklar.

Klattra alltid upp pa och ner fran trampolinen, helst med hjalp av stege. Hoppa
ALDRIG ner fran trampolinen.

For att undvika en kdnsla av yrsel, hall alltid blicken fast vid en fast punkt, t. ex.
kantskyddet. Detta hjalper aven till att orientera var du landar.

Avsluta alltid varje 6vning med stoppstuds. Denan finns beskriven i
hoppinstruktionerna.

Borja alltid nya 6évningar med |ag eller ingen studs. Nar du val kanner dig saker pa
ovningen kan du 6ka hojden.

Nar du provar en ny 6vning bor du alltid ha ndgra runt trampolinen som dvervakar.

De ser till att du landar sakert eller kan putta in dig mot mitten om du kommer for
nara kanten.
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HOPP OCH STOPPSTUDS

Du boér alltid férsoka pabdrja och avsluta
hoppet i mitten av trampolinen.

Borja alltid en ny 6vning med |ag studs.

Nar du kdnner dig sdker pa évningen kan
du sakta 6ka hojden.

Om du béjer kndna precis nar du landar sa
kommer kraften fran trampolinen att bli
dampad. Detta far dig att sluta studsa.

Ova pa denna studs, en sa kallad
“stopp-studs”, den ar bra att kunna nar du
lar dig svarare dévningar.
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SITTSTUDS

Borja i mitten av trampolinen. Ta ett litet
hopp och strack benen framat.

Forsok att landa med bada benen jamnt
och samtidigt.

Landningen boér vara med bada dina ben
strackta framat.

Dina hander skall vara vid sidorna,
handflata nedat och framat.

Fingrarna ska rikta framat, INTE bakat
eftesom detta kan skada handleden.

Nar du studsar upp igen, tryck nerat och
bakat med benen.

Dra samtidigt upp armarna framat och
uppat. Detta ger dig moment nog att
komma upp pa fotternaigen.
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FRAMSTUDS

>
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Borja med att ligga platt pa mage,
armbagar ut fran kroppen. Dina skall ligga
under ansiktet, en bit framfor.

Du skall ha huvudet lyft en aning och
blicken fast pa kantskyddet.

Det ar sa har du bor landa.

Sta pa alla fyra. Hall blicken fast pa
kantskyddet istallet for ner i mattan.

Handerna haller du i axelbredd.

Ta ett litet skutt och 14t benen glida bakat.
Sparka inte hart och forsok att inte dyka
framat. Lat armarna flytta sig framat mot
landningspositionen.

Forsok INTE bromsa fallet med handerna.

Hall kroppen stel och férsok att landa
med hela kroppen samtidigt.



MAGSTUDS

Sta lite framatlutad med bdjda ben.

Luta dig mer framat sa att du borjar falla.
Ta da ett litet skutt och dra benen bakat.

Kom ihag fran forra 6vningen att inet
kasta dig framat eller sparka for hart
bakat.

| princip ar det bara att falla och flytta
benen bakat.

Brostkorgen bor landa dar dina fotter

>\% startade 6vningen.

Nar du kanner dig saker med 6vningen
kan du sakta 6ka hojden pa hoppet.

Tryck ifrdn med handerna och drain

benen under kroppen nar du ska tillbaka
upp pa fotternaigen.
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RYGGSTUDS
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Du bor vara sdker pa sittstudsen innan du
provar denna 6vning.

Sta med dina armar strackta framat som
om du haller i en osynlig boll.

B6j benen och borja falla bakat.

Nar du faller bakat, strack upp ena benet
som om du forsdker sparka den osynliga
bollen. Sparka inte for hart, det ar mer
som att bara fall och héja benen.

Forsok att landa pa hela ryggen, inte pa
rumpan eller uppe pa nacken.

Nar du landar bor du ha benen uppe i
luften och armarna rakt upp.

For att komma upp sa slappnar du avi
benen lite precis nar du landar. Sparka
sedan framat sa far du mer kraft nar du
studsar upp.



LEKTIPS

Nedan foljer ndgra roliga lekar som funkar bade for vanner och famlj:

KOMIHAG
Var forsiktiga nar ni har fler 4n en hoppare pa trampolinen. Ni bor ta det varligt och
vara sakra pa er hoppning.

SITTKRIG

Du maste forst beharska sittstudsen. Tva personer ar mitt emot varandra pa
trampolinen. De tva hopparna gor nu bara sittstudsar med vanlig studs mellan
sittstudsarna;

sittstuds - vanlig studs - sittstuds - vanlig studs.

Vinnaren ar den som kan hoppa langst utan att missa en sitt- eller vanlig studs.

VANTE

Dela upp trampolinen i tva halvor. De tva hopparna borjar leka det vanliga sittkriget,
men den ena hopparen har en vante i handen. Hopparen med vanten slanger 6éver
vanten pa den andre hopparens sida. Nu géller det fér den hopparen att fa éver vanten
innan han/hon gjort 3 sittstudsar. Leken ar éver nar ndgon av hopparna misslyckas
med att fa 6ver vanten pa 3 hopp eller rakar kasta av vanten fran trampolinen.

BYGGA PA
En hoppare borjar med en 6vning, exempelvis en sittstuds eller ryggstuds.

Den andre hopparen maste nu géra den évningen, sen en vanlig studs och sen lagga pa
en egen 6vning. Hopparen efter det maste nu gora alla tidigare 6vningar, med vanliga
studsar emellan och sen bygga pa en ny 6vning.

Om du misslyckas far du en poang. En hoppare ar ute ur leken om man fatt 3 poang.
Leken ar slut nar det bara finns en hoppare kvar.

Om man vill géra det svarare sa kan man ta bort vanliga studsen emellan tricken.
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